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論 文 内 容 の 要 旨 
【目的】在宅一般高齢者を対象に，新たに考案した水抵抗器具を用いた水中運動トレーニングを実施
し，その有効性と安全性を検証した． 
【方法】平均年齢 69.1±4.5 歳の高齢者 20 名(女性 16 名，男性 4 名，BMI 24.1±2.7kg/m2)を対象と
した．今回新たに考案した水抵抗器具は両下腿部に装着するものであり，歩行スピードに依存して水
抵抗が増幅する特徴がある．即ち，歩行スピードが上がると水抵抗が強くなり，下肢筋群への負荷は
増加し，逆に歩行動作が遅い時は，水抵抗は弱まる．この水抵抗器具を装着する群(抵抗群)12 名と，
装着しない群(非抵抗群)8 名にランダマイズし，週 3 回，8 週間の水中運動訓練を実施した．水中運
動メニューは，両群共に，主に水中歩行運動を中心とした運動に，前後左右への大また歩行，ツイス
ト歩行，蹴り歩き，ジャンプ動作，手すりを利用した筋力トレーニング，音楽に合わせたリズム体操
などを約 60 分間行った．  
【結果および考察】抵抗群では，長座位体前屈，足関節の底屈筋力，Timed up & go テスト，5m 最
大歩行速度，POMS テストの疲労感の指標に有意(p＜0.05)な改善が認められた．さらに，抵抗群に
おける足関節の底屈筋力の改善率は，抵抗群(37.2±25.3%)が非抵抗群(19.8±20.3%)よりも高い傾向を
示した．これらの結果から，水抵抗器具を使用した水中運動訓練を施行することにより，柔軟性，下
腿三頭筋の筋力，バランス機能が向上し，高齢者の転倒予防，歩行能力の改善と疲労感の軽減に寄与
したと示唆される． 
【結論】今回考案した水抵抗器具を用いた水中運動訓練は，転倒予防に必要である下肢筋力の増強と
バランス機能の改善を目指した高齢者の運動トレーニングとして利用できる可能性が示唆された． 
  
 
論 文 審 査 の 結 果 の 要 旨 
近年，本邦では高齢化が進み，“健康寿命”を延ばすことを目指した様々な運動介入が行われている．
高齢者に対しては，加齢に伴う身体機能の低下を抑え，体力を維持・向上させるために，歩行運動と
下肢筋力トレーニングが推奨されている．しかし，陸上での運動時では,強い過負荷が加わると,高齢
者では筋線維の損傷や関節障害が生じることが多い．従って，浮力や粘性が利用でき，安全性が高い
水中運動が盛んに行われている．そこで本研究では，在宅一般高齢者を対象に，新たに考案した水抵
抗器具を用いた水中運動トレーニングを実施し，その有効性と安全性を検証した． 
対象は，平均年齢 69.1±4.5 歳の一般高齢者 20 名(女性 16 名，男性 4 名，BMI 24.1±2.7kg/m2)と
した．今回新たに考案した水抵抗器具は両下腿部に装着するものであり，歩行スピードに依存して水
抵抗が増幅する特徴がある．即ち，歩行スピードが上がると水抵抗が強くなり，逆に遅くなると水抵
抗は弱まる．この水抵抗器具を装着する群(抵抗群)12 名と，装着しない群(非抵抗群)8 名にランダマ
イズし，週 3 回，8 週間の水中運動トレーニングを実施した．水中運動メニューは，両群共に，水中
歩行動作を中心とした運動に，大股歩行，ツイスト歩行，蹴り歩き，リズム体操等に，筋力トレーニ
ングを合わせて約 60 分間行った．トレーニング前後で体組成，下腿三頭筋の筋力，長座体前屈を含
む体力測定と POMS テストを実施し，比較検討を行った． 
介入の結果，両群共に下肢筋力を示す足関節底屈筋力が増強し，バランス機能を示す Timed Up & 
Go テストと長座位体前屈が有意(p＜0.05)に改善した．特に抵抗群の足関節底屈筋力の改善率は非抵
抗群よりも高い傾向（37.2％vs19.8％）を示した．さらに抵抗群では，歩行能力の指標である 5m 最
大歩行速度（3.8±0.9 秒→3.2±0.3 秒）と POMS の疲労感（45 点→40 点）の有意(p＜0.05)な改善が
認められた.これらの結果から，今回の水抵抗器具を用いた水中運動トレーニングは，転倒予防に必
要であるバランス機能と下腿三頭筋の筋力を同時に改善した．さらにこれらの機能改善を介して,歩
行能力が増し，日常生活内の疲労感の軽減に繋がったと推測される．従って，今回考案した水抵抗器
具を用いた水中運動トレーニングは，高齢者に安全で,転倒予防に必要である下肢筋力の増強とバラ
ンス機能の改善を目指した運動トレーニングとして利用できる可能性が示唆された． 
 
 本研究は高齢者に対して，筋力と平行機能を同時にトレーニングする新しい水抵抗器具の開発とト
レーニング方法を示した論文であり，高齢者の生活の質の向上に深く寄与するものである．よって，
本研究者は博士（医学）の学位を授与されるに値するものと認められた． 
